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I.  Einfettung 


Diele  Znenfd]en  finb  nidjt  in  ber  Sage,  fidj  bie  nötE^ige 
KÖrperberoegung  3U  r>erfd]affen.  3^1*^  Beruf  sroingt  fie,  ftet? 
3uB^r  aus  größten  CBjeil  bes  Cages  über  im 

Zimmer  aufsuEjalten  unb  Befd^äftigungen  ob3uIiegen,  bei  benen 
bie  großen  ZHusfeln  ber  2lrme  unb  Beine,  bes  ^alfes  unb 
Bumpfes  beinalje  anbauernb  in  UntE|ätigfeit  uerbleiben  muffen. 
Va%  ein  fo  unnatürlid^es  DerBjalten  auf  bie  Dauer  ber  (ßefunb* 
Ejeit  fd^aben  mug,  ift  felbftr>erftänbfid^.  Badi  einer  aEIgemeinen 
(£rfaEjrung  ift  genügenbe  CEjätigfeit  für  ben  guten  ^uftanb  atler 
0rgane  eine  ber  roid^tigften  (ßrunbbebingungen.  Bei  jaEjretang 
burd]gefüE|rter  3^<i^EiDität  ber  BTusfeln  mad^t  fid}  in  ber  CEjat 
als  näd^fte  5oEge  ftets  5d]taffEjeit  unb  2lbmagerung  ber  ZHusfeln 
unb  2EbnaEjme  ber  förperEid^en  Kraft  beutticb  bemerfbar.  Da 
ferner  bie  KtEjmungs*  unb  (Eirculationsorgane  einen  fjauptrei3 
3ur  CEjätigfeit  aus  ber  Körperbewegung  empfangen,  fo  treten 
bei  fortgefe^ter  BEusfeluntEjätigfeit  aud)  Störungen  r>on  Seiten 
biefer  0rgane  auf.  Die  KtEjmung  toirb  gerooEjnEjeitsmägig  ober» 
fläd^Iid],  bie  Sungen  roerben  nid^t  meEjr  orbentlidi  uentilirt,  bie 
Bruft  flad]t  fidi  nad]  unb  nad^  ab,  bie  (EircuEation  wirb  fd^wer» 
fäEIig  unb  träge,  bas  Blut  ftaut  fid],  befonbers  in  ben  0r» 
ganen  bes  Unterleibs,  beffen  ^unaEjme  mit  ben  abgemagerten 
(ßliebma§en  unb  ber  eng  geworbenen  Bruft  in  unfcE^önen  Con» 
traft  tritt. 

müllct.  Der  Wudjtjlab  t 
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'Der  mangclEjaftc  ^uftanb  bcr  Circulations*  unb 
Organe  Jjat  3ur  roeiteren  5oIge  eine  Derminberung  ber  IDiber* 
ftanbsfraft  gegen  äugere  fd)äblid]e  (ginflüffe.  5d^on  bei  leidsten 
(£rfältungen  treten  gern  CatarrBje,  Ht^eumatismen  auf,  eine 
fd]tt>erere,  3.  3.  infectiöfe  <£rfranfung  tjat  felbftuerftänblid^  oiel 
leidster  als  bei  einem  fraftuollen,  abget^ärteten  ©rganismus 
einen  ungünftigen  ^tusgang,  unb  es  ift  fein  ^tueifel,  bag  ber 
Bleute  fo  roeit  uerbreitete  ZHangel  an  Körperbewegung  unter 
ben  Urfad^en  r>or3eitigen  Cobes  eine  erBjeblidje  Holle  fpielt. 

Hod]  eine  anbere,  bis  jegt  weniger  headiUte  XDirfung  Bjat 
bauernbe  HTusfeluntljätigfeit , nämlid}  einen  fd^äbigenben  <£in* 
flug  auf  ben  pfvd)ifd)en  ^uftanb,  unb  3war  auf  bie  (SemütBjs* 
ftimmung*  ^er  (Einflug  bes  HTusfeltonus  auf  bas  (Semütljs* 
leben  ift  eine,  befonbers  oon  pfyd^iatern  betonte,  gut  conftatirte 
Cl^atfad^e.  (Ein  normaler  HTusfeltonus  ift  gleid]fam  bie  organifege 
Hafis  für  bie  freubigen  (Semütfjsbewegungen.  Kus  einer  fraft« 
üollen,  gefpannten  HTusfuIatur  ftrömen  in  centripetaler  Hid^tung 
bem  (EeBjirn  beftänbig  (Erregungen  3U,  weld^e  geeignet  finb,  eine 
freubige  unb  felbftbewugte  (ßemüttjsftimmung  fjerr>or3urufen.  (Eine 
fd^lecgte,  fd^Iaffe  HTusfuIatur  bagegen  giebt  3U  aßen  traurigen 
Hffecten  bie  befte  Dispofition  ab.  Die  (Erfaljrung  leiert  aud), 
bag  bie  meiften  HTusfelatonifer  fid]  in  einem  mel^r  ober  weniger 
ausgefprod)en  abnormen  (ßemütl:js3uftanb  befinben.  Sie  leiben 
unter  einem  HTangel  bes  perfönlicgen  Kraftgefüljls,  neigen  3U 
einer  mutf|Iofen,  fleinlid^en  Cebensauffaffung,  3U  felbftquälerifcgem 
(5rübeln,  übertjaupt  3U  traurigen,  B^vpod]onbrifd]en  Hffecten  unb 
finb  Bjäufig  fd]wermütl^igen  unb  migmutl^igen  Stimmungen  aus» 
gefegt. 

(Segen  aUe  biefe  folgen  mangelljafter  Körperbewegung 
fönnen  felbftuerftänblid?  nur  caufale  HTittel  oon  wirflid^em  Hugen 
fein,  b.  Bj.  HTittel,  welcge  geeignet  finb,  ben  Hmftänben  3um 
Crog,  (SelegenBjeit  unb  Knreis  3U  intenfwer  Körperbewegung 
B]erbei3ufüBjren.  (Ein  HerfaB^ren,  weld]es  biefen  ^wed  erreichen 
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foU,  mügtc,  um  allgemein  antoenbbar  3U  fein,  folgende  3e* 
bingungen  erfüllen,  firflens  barf  es  natürlid^  nid)t  3eitraubenb 
unb  sroeitens  foll  es  nxdit  foftfpielig  fein.  “Drittens  mug  fid? 
bie  Belegung  jeben  Cag  bemerfftelligen  laffen  unb  über  bie 
uerfd^iebenen  tEagesseiten  I^in  uertt^eilt  ruerben  fönnen.  Unb 
viertens  mug  biefelbe  ein  pfycbologifdjes  2Uoment  entl^alten, 
meldjes  bie  ^etoegung  intereffant  mad]t  unb  3ur  Ausübung 
an3urei3en  uermag. 

Don  ben  üblidjen  3eu)egungsarten  genügt  feine  biefen 
fämmtlid^en  oier  Bebingungen.  Hubern,  Heiten,  3aHfpieIen, 
5loretfed}ten , HabfaBjren  u.  f.  ro.  erfüllen  ^voav  in  r>or3Üglicber 
IDeife  bie  uierte  Bebingung,  ba  fie  ja  in  BjoB^em  (5rab  Der* 
gnügen  oerurfad^en.  Uber  tBjeils  finb  fie  foftfpielig,  tBjeils  an 
bie  IDitterung,  an  ©rt  unb  ^eit  gebunben  unb  jebenfalls  siem* 
lid}  umftänblicb  unb  jeitraubenb.  Dann  aber  fönnen  fie,  ebenfo 
n?ie  bas  fd]on  roeniger  an3ieBjenbe  turnen,  nid^t  ber  britten  3e* 
bingung  genügen,  fie  laffen  fid}  nid^t  leidet  über  ben  lEag  t>er* 
tBjeilen.  Diefer  punft  ift  aber  r>on  groger  IDid^tigfeit.  ©ffenbar 
ift  es  etmas  Unberes,  ob  eine  gegebene  Beruegung  am  (£nbe 
bes  tEages  in  einem  HTal  burd^gefüB^rt,  ober  ob  biefelbe  Be» 
toegung  mit  paufen  über  ben  tEag  B^in  üertBjeilt  mirb.  3^^ 
erfteren  5all  roirb  ruä^renb  bes  gan3en  Cages  (Eirculation  unb 
UtBjmung  fid)  auf  einem  Ztlinimum  abfpielen,  unb  Ubenbs  ruirb 
bann,  u?as  bes  Cags  über  3U  roenig  gefd^eB^en  ift,  mit  einem 
Hud  3u  uiel  getBjan.  sroeiten  5^11  bagegen  toerben  fd]on 

bei  ber  erften  Übung  bes  HTorgens  bie  Sd^lacfen,  roeld^e  ficb 
roäbrenb  ber  Had]t  in  ben  ruB^enben  (ßemeben  angeBjäuft  Bjaben, 
burd^  ben  Untrieb,  ben  ber  ©rganismus  erB^ält,  ausgemorfen ; 
burd]  bie  öftere  JDieberBjolung  roirb  über  ben  Cag  Bjin  .^er5 
unb  Cunge  fortroüB^renb  in  guter  lEBjätigfeit  erB^alten  unb  fo 
bie  (£rnäB)rung  ber  (ßemebe,  ber  Stoffmedjfel  in  einem  uiel 
BjöBjeren  (Srab  einen  förbernben  (£influg  erfaBjren,  als  im  erften 
5all.  Uugerbem  ruerben  aud]  bei  ber  DertBjeilung  über  ben 


Cag  lim  bie  fd]äblid^cn  <£inflüffe  bcr  <£rmübung,  wddie  bei 
ben  obigen  Sports  ben  unfraglid]  großen  ZTu^en  3um  Ctjeil 
toenigftens  auftjeben,  gän3lid)  oermieben  roerben  !önnen. 

X)agegen  toürbe  bas  üblid^e  ^immerturnen,  namentlid^  bas 
fo  roeit  verbreitete  Qanteln,  ben  erften  brei  Bebingungen  gut  ge* 
nügen,  aber  leiber  fetjr  tvenig  ber  vierten:  bie  fjantelbervegungen 
rverben  aEgemein  als  3iemlidj  langtveilig  empfunben,  3»^ 
^iiat  läßt  ficb  mit  ben  bjanteln  rveiter  nid]ts  anfangen,  als  rvas 
aud^  fonft  bei  ben  5i^ßmbungen  mit  ben  Firmen  getBjan  tvirb. 
Die  Ejanteln  Bjaben  ja  feinen  anbern  ^tvetf,  als  ben,  bie  bjänbe, 
in  rveld^en  fie  unberveglidj  feftliegen,  fd^rver  3U  mad^en. 

3n  biefer  Hid^tung  bietet  ber  Stab  Dor3Üge,  tveicbe  itjn 
gan3  befonbers  3ur  (£infüE|rung  in  bie  ^immergymnaftif  be* 
red^tigen  bürften.  Der  Stab  ift  in  ber  fjanb  betveglid]  unb 
bietet  baburd]  (5eIegenBjeit  3U  mannigfad^en  funftvoUen  Be* 
rvegungen.  Beim  Stabturnen  fann  3ugleid]  etmas  erlernt,  eine 
neue  perfönlid^e  (£igenfd^aft  envorben  tverben,  unb  3u?ar  eine 
red)t  rvertfjvoUe  (£igenfd^aft : bie  Kunft,  bie  Bervegung  f dimerer 
2T(affen  mit  Kraft  unb  (Sefd]i^Iid}feit  3U  betjerrfd^en.  Diefer 
Hei3  rvirb  allcrbings  nur  bann  vorfjanben  fein,  tvenn  mit  ver* 
fjältnißmäßig  fd]tveren  Stäben  geübt  mirb,  (£in  großes  (ßemid^t 
bes  Stabes  mad]t  es  aud^  außerbem  möglid],  bie  ge(ammte 
Körpermusfulatur,  bei  rid^tiger  Knmenbung,  fdjon  in  gan3  fur3er 
§eit  getjörig  burd?3uarbeiten,  fo  baß  bas  ZTÜoment  bes 
verluftes  faft  gän3lid)  in  tDegfatt  fommt. 


II.  ^orßcmcrßungcn  pt  bcn  ^ßuntjen. 


Vas  (Scroid^t  bcs  Stabes  ridjtct  ftdj  felbfioerftänblid] 

#» 

nad^  ber  Körpcr!raft  bes  Hbcnbcn:  bcr  Stab  foll  gcrabe  )o 
fd]irer  fein,  ba§  er  in  ber  Cage  ber  „Kraftprobe",  5i9*  29/  ßtroa 
eine  Ijalbe  ZHinute,  roenn  aud^  mit  Knjtrengung,  geBjalten  merben 
fann.  3ei  einem  mittelfräftigen  ZlTann  roirb  bies  etma  bei 
einem  (Seroidjt  non  8 — \0  kg  ber  fßin.  Die  Dide  eines 
fold^en  (£ifenftabes  beträgt  etroa  30 — 56  Der  Onge 

nad]  [oll  ber  Stab  oom  ^oben  aus  bie  (Segenb  ber  23ruftn?ar3e 

t* 

erreid^en.  XDie  bei  ben  ein3elnen  Übungen  E|err>orgetjen  toirb, 
lägt  ficb  bie  Knftrengung  refp.  bie  an3un?enbenbe  Kraft  für  ben 
ein3elnen  meiftens  3iemlid]  genau  bofiren,  je  nadjbem  näm* 
lid)  ber  Stab  meljr  in  ber  ZHitte  ober  metjr  nad)  ben  <£nben 
3U  angefagt  mirb. 


2.  Be3eid]nungen.  Don  ben  turnerifd^en  5ad]ausbrücfen 
merben  roir  feinen  (Sebraud]  mad]en.  Die  Kenntnig  r>on  Kus= 
brüden  roie  <£IIe  unb  Speidje  ift  fo  menig  allgemein,  bag  mir 
aud)  nid)t  r>on  (£llem  unb  Speid^engriffen  u.  brgl.  reben  mollen. 
^ur  fur3en  Derftänbigung  benÖtB^igen  mir  nur  folgenbe  Kus* 
brüde: 


*)  Sold^e  Stäbe  fatm  man  fid?  in  jeber  (Eifent^anblung  um  geringes 
(Selb  befdjaffen,  inbem  man  non  einer  ber  Dorräti^igen  (Eifenftangen  ein 
entfpred^enbes  StücF  abfdjnexben,  an  ben  €nben  etmas  abrunben  lägt,  unb 
baffelbe  bann  mit  (Slaspapier  get^örig  abreibt. 
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iftguc 


;^tgur  2. 


(figur  3. 


ifigur  ik- 


(figur  5. 


^igur  6. 


Unter  (ßrunbftellung,  Don  mcldjcr  alle  Übungen,  falls 
nichts  rueiteres  bemerkt  ift,  ausgeljen,  oerpeljen  tx>ir  bie  in  5i9*  \ 
bargeftellte:  bie  Beine  finb  gefpreist,  n?ie  bei  faft  allen  unfern 
Stabübungen,  ber  Stab  ftetjt  auf  bem  Boben,  in  Ciefftanb. 
Stellt  ber  Stab  fenfredjt,  fo  nennen  ruir  bas  einen  Stanb,  im 
(ßegenfa^  5ur  Sage,  bei  meldjer  ber  Stab  n?agred)t  getjalten 
roirb.  tDir  unterfd^eiben 

einen  Ciefftanb  (in  5i9-  0/ 

2.  einen  mittleren  Stanb  (5ig.  2)  unb 

3.  einen  fjod^jtanb  (5ig.  3),  je  nad]bem  ber  Stab  auf 
bem  Boben  fteljt,  fenfred^t  uor  bem  Körper  ober  fenfredjt  über 
bem  Kopf  gel|alten  roirb,  unb  in  gleid]er  U)eife 

\,  eine  tiefe  £age  (5ig.  ^), 

2.  eine  mittlere  Cage  (5ig.  5)  unb 

3.  eine  Bjol^e  £age  (5ig.  6)» 

5agt  bie  ffanb  ben  Stab  r»on  äugen  Ijer  an  (5ig.  \,  2,  3), 
fo  nennen  roir  bas  einen  Kugen griff;  roenn  oon  innen  ijer 
(3.  B.  in  5i9*  8),  einen  3nnengriff;  roenn  t>on  oben  t|er 
(5ig.  % 6),  einen  0bergriff;  roenn  r>on  unten  Ijer,  einen  Unter» 
griff  (5ig.  5). 

UTit  biefen  roenigen  Beseidjnungen  roerben  mir  uollftänbig 
ausfommen,  um  fo  meljr  als  bie  3aJ|lreid]en  ^eid^nungen  über 
bie  eiu3etnen  Übungen  rool^l  fd^neller  orientiren  merben,  als  es 
bie  genaueren  Befebreibungen  ttjun  fönnten. 


3.  <£intbcilung,  'Die  Übungen  t^cilen  toir  ein  in  folcbe 
für  bie  Urme,  für  bie  Beine,  für  ben  Humpf  unb  für  ben  ge» 
fammten  Körper;  alfo  je  nad\  ber  oormiegenben  Betbeiligung 
einseiner  UTusfelgruppen.  Denn  in  U)irflicbfeit  mirb  bei  bem 
febmeren  (ßeroiebt  bes  Stahes  bei  jeber  einseinen  Bemegung 
mehr  ober  meniger  beinahe  ber  ganse  Körper  in  Unfprueb  ge* 
nommen* 
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^ur  Dorübung  roollc  bcr  £cfcr  bicfe  fämmtlid^cn  Übungen 
cinscln  burd]ncBjmcn  unb  fid?  bie  Bescid^nungen  bcr[clben  merfen. 
3n  bem  5cblu§fapitcl  foü  bann  auseinanbcrgcfc^t  roerben,  in 
n?cld)er  beftimmten  2tnorbnung  bie  tDuditftabübungen  uorsu* 
neEjmen  finb,  um  bet  möglid^fter  ^eiterfparni§  möglid^ft  großen 
üortEjeil  3U  bringen. 


III.  Jlrmßcnjegungctt 


(5ruppc  ber  2tuf naJjmcn,  b.  Bctocgungcn,  voeidie  bcn 
Stab  aus  bem  Cicfftanb  in  einen  IjöBjeren  Stanb  ober  £age 
überfül^ren. 

Ir»  1»  €tnffltlje  tn  brn  mittleren  Stanb 

a)  in  meBjreren  2lnfä^en. 

(5runbfteIIung  n?ie  in  5i9*  ^i^  redjte  (obere)  fjanb  fagt 

ben  Stab  eine  fteine  Strebe  unter  ber  linfen  unb  Bjebt  it^n  um 
biefe  Streefe  empor.  Diefelbe  Belegung  oollfüt^rt  bann  bie  linfe 
fjanb  u.  f.  f.  abmed]felnb,  bis  ber  Stab  aus  bem  tiefen  in  ben 
mittleren  Stanb  gelangt  ift. 

b)  in  3u>ei  ^tnfä^en. 

c)  in  einem  ein3igen  ^nfa<5. 

Ir.  2.  ;2lnfnalintr  in  brn  mittlmn  Stanb  bnrdj  €m|jarnjrrfrn 

a)  in  meBjreren  ^nfä^en. 

3eibe  ^änbe  roerfen  ben  Stab  in  ber  Hidjtung  feiner  Cängs* 
ad)fc  um  eine  fteine  Streefe  nad^  aufmärts,  faffen  roeiter  unten 
mieber  feft  unb  roieberbolen  biefe  Belegung,  bis  ber  Stab  im 
mittleren  Stanb  ftefjt. 

b)  in  3u?ei  IPürfen. 

c)  in  einem  emsigen  XDurf. 
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Ir*  3.  ;2tufnflbmr  in  ben  mittlrrrn  Hürkenflanö* 
(ßrunbftcflung.  Der  Stab  teirb  nur  r>on  einer  fjanb  ge* 
E^alten  unb  gelangt  bureb  eine  Kebrtfcbn?enfung  bes  Körpers 
in  ben  tiefen  Hücfenftanb.  Die  beiben  £|änbe  bitten  ibn  bort  mit 
3nnengriff,  fo  ba§  aifo  bie  ^anbfläcben  nad]  feben,  unb 

bringen  ibn  bureb  <£mporfcbieben  in  ben  mittleren  Hüdenftanb, 

Ir*  4*  :2lufnöt[me  jum  ^Bapnnrtllofj* 

Der  Körper  macht  eine  Diertelbrebung  nach  linfs  (linfs 
um),  bie  rechte  ^anb  ergreift  bas  obere  Stabenbe  mit  0ber* 
griff,  bie  linfe  fagt  meiter  unten  mit  (5i3-  ’^)* 


3tn  3ogen  nach  uorne  roirb  bann  ber  Stab  in  ben  mitt* 
leren  Stanb  gebracht,  ober  auch  gleich  ium  Bayonnetjto^  in 
bie  rechte  ^jüfte  gefegt  (5ig.  57). 


Die  Übung  u?irb  natürlid]  um  fo  fd^tocrcr,  je  näEjer  bie 
beiben  Qänbe  am  obern  Stabenbe  bei  einanber  fteBjen,  unb  um  fo 
leidster,  je  näl:jer  bie  untere  ^anb  nad^  ber  Stabmitte  3U  anfa§t. 

Ir*  5*  :3Cufnalime  in  brn  mittleren  Stanb  burtif  Sdjmtngen 

nmlj  innen* 

(Srunbftellung,  bie  linfe  fjanb  in  ber  ^üfte*  Die  redete 
fjanb  faßt  ben  Stab  mit  (5i9*  8)  unb  fd^roingt  iE^n 

Don  redjts  nad^  linfs  in  ben  (Ejalbfeitigen)  mittleren  Stanb  B|inauf* 

\ 


^ur  (£rleid]terung  fann  ber  Stab  meEjr  nad^  ber  ZTTitte  3U 
gefaxt,  augerbem  etroas  fd^ief  nad^  red)ts,  etroa  an  bie  Stelle  a 
in  5i9*  8,  gefegt  roerben. 
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Hr.  6.  ;3lufna||mß  tn  ^t\x  itttlUereu  Stanb  burdr 

(EiUrügenliöije» 


cfigur  ^0. 


(SrunbftcUung,  linfc  ^anb  in  ber  fjüfte.  X>urd|  eine 
Diertelstüenbung  bes  Körpers  nad?  linfs  gelangt  ber  Stab  in 
ben  tiefen  redeten  Seitenftanb.  IDätjrenb  ber  IPenbung  tjat 
bie  Qanb  ben  Stab  non  norne  gefaxt  (5ig.  9)  rid^tet  itjn 
nun  unter  Knftü^en  an  ben  (Sllbogen  (^ig.  \0)  langfam  in  ben 
mittleren  (t^albfeitigen)  Stanb  auf  (5ig.  U). 


Hr.  7.  ^eitUrije  Htef^naufnaljme  }\m 

Kusgangsftellung  ift  ber  feitlid^e  Ciefftanb  mie  in  5ig.  9* 
§iiv  (£rleid]terung  fann  ber  Stab  etmas  meEjr  nad]  rücfmärts 


^3 


^igur  \2. 


gcftcUt  rocrbcn  \2).  X>cr  Stab  n?irb  bann  in  einem  ein* 
3igen  großen  Bogen  nad]  oorne  3um  Bjalbfeitigen  fjod^ftanb 
I^inaufgefcbmungen  (5ig.  \2), 

Ir-  8.  Zufnaljme  ?ur  mtltlrrrn  Cage  burdj  Srijmtugen 

natlj  tmtm. 

f » 

2Iu5gangsfteIIung  mie  bei  ber  Übung  Br.  5,  5i9*  8.  JBie 
bei  jener  Übung  roirb  ber  Stab  nach  innen  gefebmungen,  aber 
nicht  bis  in  ben  mittleren  Stanb,  fonbern  nur  bis  in  bie  mitt* 
lere  £age,  roo  ihn  bie  anbere  Qanb  mit  0ber*  ober  Untergriff 
empfängt. 


Hr*  9.  3tufnal^m0  jur  mitUmn  Cage  burrij  Sdjmtngen 

nailf 


'Die  red?tc  Qanb  fagt  ben  Stab  im  Ciefftanb  üon  äugen 
an,  fd)u?ingt  iJjn  nad^  red)ts  unb  oben  fo,  bag  bas  untere  Stab-^ 
enbe  einen  Dreiuiertetsfreis  befebreibt  unb  bann  in  IHittellage 
Don  ber  linfen  fjanb  mit  Untergriff  aufgefangen  mirb. 


\5 


Hr»  10*  Zufnaljme  Mx^  :3Cbrd)[neU^n» 


^igur  u. 

'Der  Stab  rt>trb  über  ben  5i^  eines  StuBjIes  ge3ogen,  burdj 
einen  fräftigen  Hud  nad^  abtüärts  in  bie  fjöJje  gefd^nellt  unb 
bann  im  mittleren  ober  fjod^ftanb  in  Hut^e  geB|aIten. 


\6 


Ir»  11»  Btflbfdfmtngen  tm  ®tef|limb» 


^igur  \5. 


StaxU  (5rätfd)j^eIIung.  Cinfe  fjanb  in  bcr  fjüftc.  Der 
Stab  n?irb  neben  bie  3ttnenfette  bes  linfen  5u§es  geftellt,  bie 
redete  fjanb  füBjrt  bas  obere  Stabenbe  im  Bogen  nad^  üorne 
mit  großer  Sd^nelligfeit  non  red]ts  nad)  linfs  unb  3urüd,  meB^r« 
mals  B)in  unb  Bjer. 


Itr*  12,  lie  (!^l0ihe. 


2>ic  bßiben  fjänbe  finb  in  Sd^ultcrE^öljc;  ^ugcngriff,  ^rme 
gebeugt.  'Det  Stab  roirb  nad^  Bjinten  bis  in  bie  2lcbfeli^öi|le, 
nach  uorne  bis  über  KopfBjöl|e  ruieberl^olentlid]  tjin  unb  I:jer 
gefd^tüungen,  [o  bag  er  eine  Beroegung  uollfütjrt,  u?ie  ber  Klopfet 
einer  (Stoefe. 

Ir.  13.  Jütr  (!5l0tke,  00t  hm  MxT(ttx^ 

X>iefelbe  Übung  roie  ZTr.  \2,  nur  fteEjen  bie  ^änbe  in  ber 
ZTTittellinie  etwa  in  ber  bjöBje  bes  Kinns  unb  fd^ruingen  ben 
Stab  r>or  bem  Körper  möglicbft  ausgiebig  nad)  red^ts  unb  tinfs. 

Hr.  14.  Dir  CI5l0ikr,  Itfllbfrittg. 

“Die  beiben  Übungen  ZTr.  \3  unb  mit  einem  Krm. 

m aller.  Der  tOucljtjlab.  2 


\8 


Hn  15.  Wtt  IIDettbmtg  tm 


ifigur  \8. 


“Die  redete  fjanb  fagt  mit  3nn^ngnff  bas  untere  Stabenbe 
(5ig.  \8),  bas  obere  Stabenbe  fin!t  im  Bogen  nad^  red]ts  unb 
unten  auf  ben  Boben,  roo  es  burd^  eine  entfpred^enbe  Betoegung 
ber  redeten  Qanb  fo  ange^jalten  roerben  foll,  bag  es,  oBjne  3U 
penbeln  ober  bas  ^iel  3U  überfd^iegen,  fid^  niebergellt. 

Darauf  biefelbe  Belegung  mit  ber  linfen  Qanb. 


Ilr.  16*  Wxt  Uenlrnng  tm  ntittkreu 


niittlcrer  5tanb.  Die  redete  fagt  mit  3^ttcngrijf 

bas  obere  Stabenbe  (5ig.  \9)  fül:jrt  basfelbe  möglidjft  fd^nell 
im  Bogen  3U  ber  Stelle,  roo  urfprünglict)  bie  linfe  ^anb  ftanb, 
roäEjrenb  bie  linfe  fjanb  3U  gleid^er  ^eit  mit  bem  unteren  Stab* 
enbe  im  Bogen  nad]  linfs  3U  bem  ^tusgangspunft  ber  redjten 
fjanb  gelangt,  roorauf  bie  Betuegung  nad]  ber  entgegengefefeten 
Seite  mieberfiolt  roirb. 
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Ir.  17.  Wu 


iigur  2\. 


2\ 


2TJittdIagc.  Hcd]te  Untergriff,  linfc  fjanb  (Dbergrtff 

(5tg.  20).  Die  linfe  Qanb  lägt  los,  tüorauf  ber  Stab  in  einem 
(ßansfreis  um  bie  fid]  bretjenbe  rechte  fjanb  als  UTittelpunft 
t^erumgefebroungen  mirb,  r>on  oben  ijer  mieber  in  feine  urfprüng* 
lid^e  £age  gelangt  unb  bort  t»on  ber  Cinfen  mit  Untergriff  em* 
pfangen  mirb.  3^  bemfelben  UToment  lägt  bie  rechte  bjanb 
los  (5ig.  2\)  unb  ber  Stab  befd^reibt  nun  benfelben  U)eg,  toie 
bei  ber  erften  l^eroegung,  aber  in  ber  entgegengefe^ten  Hid^tung. 


Ur*  18, 


(Jigur  23. 


Ulitteliage.  Beibe  ^änbe,  gan3  natje  bei  einanber,  .Bjalten 
ben  Stab  mit  0bergriff  (5ig.  22).  Die  redete  fjanb  giebt  bem 
Stab  einen  Sebroung  nad?  aufwärts  unb  lägt  i^n  bann  los. 
Das  linfe  Stabenbe  befd^reibt  einen  ^albfreis  nach  unten,  bie 
linfe  fjanb,  bie  ben  Stab  fjdtt,  bre^t  fid)  babei  mit  ber  ^anb» 
fläcbe  nad]  äugen.  IDä^renb  beffen  fid?  bie  redete  fjanb 
unter  unb  uor  ber  linfen  oorbeigefeboben  (5ig.  23)  unb  empfängt 
ben  Stab  mit  Untergriff.  3n  biefem  UToment  lägt  bie  linfe 
fjanb  ben  Stab  los,  biefer  febmingt  in  berfelben  Uicbtung 
roeiter,  unb  menn  er  roieber  in  feine  Uusgangspofition  surücf^ 
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fommt,  faßt  iEjn  bic  linfc  ^anb  mit  0bcrgriff  (5ig.  22)  u.  f.  t». 
oijne  Untcrbreci]ung,  fo  bag  bcr  Stab  in  dnc  immer  fdjneller^ 
tperbenbe  Habbemegung  gerättj. 


Ir.  19.  Ute  ürnbung  tu  brr  ^rt^lögr. 


« 

3n  ber  ^ocblage  fd^mingt  bie  redete  ^anb  nad^  rüdmärts, 
bie  linfe  nad)  üormärts  (5i9.  2^),  fo  bag  ber  Stab  oon  t>orne 
nad]  leinten  gerichtet  ift,  bann  beibe  ^änbe  3urüd  in  ber  ent* 
gegengefe^ten  Hidjtung. 

Ir.  20.  Drrbrrrr  iB0gru. 

^U5  ber  tiefen  £age  mirb  ber  Stab  langfam  im  Bogen 
nad^  üorne  in  bie  I^otje  £age  gefüt^rt  (^ig.  26  u.  27). 
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XPäl^renb  bicjer  Bctocgung  u?irb  3uglcid)  bic  Bruft  burd^ 
einen  tiefen  ^ttjem3ug  ad  maximum  ertoeitert,  bei  ber  entgegen* 
gefegten  3eu>egung  riadi  unten  tuirb  bann  fo  ftarf  ruie  mögtid) 
ausgeatt|met. 


l\v.  21.  jjalbfcttig* 


cfigur  25. 


tEiefe  Cage.  IDät^renb  bie  linfe  ^anb  in  ber  tiefen  £age 
uertjarrt,  ertjebt  fid)  bie  redete  Qanb,  tuie  bei  ber  vorigen  Übung 
(5ig.  25),  unb  fe^t  bann,  einen  .^albfreis  befd^reibenb,  bie  3e» 
roegung  nad)  rüdroärts  fort,  bis  ber  Stab  in  bie  tiefe  Hücfen* 
tage  gelangt  (5iö.  28).  2tlsbann  befd^reibt  bie  linfe  fjanb  ben* 
felben  Bogen  nad^  uorne,  rooburd^  ber  Stab  u?ieber  in  feine 
^lusgangslage  3urüdgefüf^rt  roirb. 


- 2<t;  - 

Mr.  22.  3ljr  gro|jc  iBogeit,  öjpjKlftUig. 


25 


Cicfe  £agc.  Die  fjänbe  finb  rocit  r>on  einanber  entfernt. 
Sie  befd]reiben  beibe  5U9leid)  5unäd^ft  ben  norberen  Bogen  unb 
fe^en  biefe  Betoegung  bann  nad]  rücfroärts  bis  5ur  tiefen  Büden* 
tage  fort,  trobei  eingeatt^met  roirb.  Bei  berfelben  Bemegung 
nad^  Dorne  toirb  ausgeattjmet. 

Itr*  23.  Bie 

Bus  ber  ijol-jen  £age  roirb  ber  Stab  nad]  linfs  gefenft, 
roie  in  5iö-  25,  bann  nad?  ber  redeten  Seite  in  gleicher  IDeife. 
IPiebert^oItes  langfames  aber  ausgiebiges  fjinunbjjeriüiegen. 


Itr*  24.  Die 


^igur  29. 


c^igur  30.  ^igur  3\. 


;^tgur  32. 


i^^oEje  £age.  Die  redete  fjanb  fagt  ben  Stab  in  ber  Biitte 
unb  fenft  il:jn  langfam  nach  äugen  bis  3ur  Scbulterl^ötje  (5ig.  29), 
ruobei  ber  Brm  gan3  gejtredt  fein  mug.  Der  Stab  u?irb  einige 
^eit  in  Sd^toebe  geBjalten  unb  bann  toieber  langfam  in  bie 
FjoEje  £age  3urücfgefüEjrt. 
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Vk\elhen  Belegungen  mit  3«nengriff  (5ig.  30),  (Übergriff 
(5ig.  3\)  unb  Untergriff  (5ig.  32). 

5erner  nad)  norne  unb  unten. 

Itr.  25^  Die  j^raftpr0kn  mit  ^Ubügenbeug^ 

Uns  ber  tjoBjen  £age  beugt  fid^  5uerft  ber  Urm,  fo  bag 
ber  Daumen  beinaije  bie  5d]ulter  berüBjrt  unb  ber  (gllbogen 
nad^  äugen  beutet.  Ulsbann  ruirb  ber  Urm  mei^rfad^  geftreeft 
unb  gebeugt. 


Uus  ber  tiefen  Seitenlage  (5ig.  33)  n?irb  ber  Stab  burd^ 
Beugen  bes  (Sübogengelenfs  in  bie  Ud]felt:)öt^le  emporgesogen. 

Ir.  27.  Stägr  imb  Strrrluutgett  um  brr  SdjuUer. 

^ol^e  Cage.  ^ie  beiben  Urme  beugen  fid^  fo,  bag  ber 
Stab  magered^t  gerabe  uor  bem  Kinn  fteljt.  Dann  ruerben 


Ir.  26.  Dir 


iJigur  33. 


(figur  3^. 
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immer  aus  biefer  £age  fd^arfe  Stöge  be5m.  Strecfungen  nad^ 
Dorne,  nad\  oben  unb  unten  ausgefüt^rt. 

'Diefelben  brei  Belegungen,  ba3U  nodi  ber  Stog  nad)  äugen, 
mit  einem  2trm. 


Ir.  28.  f rrifrit  tn  brr  tiefrn  Cöge. 


;^igur  35. 


Ciefe  Cage.  X>ie  redete  fjanb  füEjrt  ben  Stab,  mit  0ber* 
griff  in  möglicbft  ruagrecbter  £age  unb  immer  mit  bem  ^anb- 
rüden  nad]  uorne,  erft  nach  äugen  (5ig.  35),  unb  übergiebt  it^n 
bann  tjinter  bem  Hüden  ber  linfen  bjanb,  u?eld]e  it^n  in  gleicher 
IDeife  toieber  in  bie  ^lusgangspofition  nad]  uorne  3urüdbringt. 
Der  Stab  tjat  aisbann  ben  Körper  in  ber  tiefen  £age  umfreift. 
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Ir»  29»  f rrtfen  in  lirr  ^littrllnge» 


Die  redete  £janb  füijrt  mit  <£Hbogcnftü^e  (5ig.  36)  ben  5tab 
nad]  red]ts  unb  abmärts,  bann  immer  mit  (Sllbogenftü^e  l^inter 
bem  2^ücfen  bis  5ur  ZHittellage  empor,  mo  fie  benfelben  in 
,möglid]fter  fjöi^e  ber  linfen  ^anb  übergiebt.  Die  linfe  fjanb 
bringt  ben  Stab  bann  mieber  in  gleid^er  XPeife  in  bie  ^tus* 
gangspofition  surücf. 
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Hr.  30.  Äretffii  »or  ötiit  f örptr. 


^tgur  37. 


Ir.  31.  Wnftn  unb 

Vorübung.  ZHittellage,  Untergriff.  X>ie  eine  fjanb  roirft 
ben  Stab  beinaBje  bis  3ur  5enfred]ten  empor  unb  fängt  iJjn 
bann  auf,  roät^renb  bie  anbere  fefttjält. 

2.  IDerfen  unb  Uuffangen  mit  beiben  fjänben  3ugleicb,  mit 
Untergriff ; 

3.  mit  0bergriff. 

IDerfen  mit  Untergriff,  Uuffangen  mit  0bergriff. 

5.  XUerfen  unb  Uuffangen  mit  einer  fjanb, 

Ur.  32.  iBaiannrrn 

bes  fenfred]t  fteEjenben  Stabes  auf  ber  .^anbfläcbc,  bem  ^anb* 
rürfen,  auf  bem  Porberarm,  auf  ein3elnen  ^ins^rn. 
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Hr.  33*  SCrmbr^ljunscm 

a)  3^1  ^icflagc. 

2lu5gangsfteIIung  ift  bic  tiefe  Seitenlage  (5ig.  33).  Die 
^anb  bret^t  fid]  fo,  bag  bas  norbere  Stabenbe  einen  ^albfreis 
nad^  unten  befd^reibt  unb  aisbann  nad^  rüdruärts  beutet.  Don 
biefer  pofition  aus  lä^t  fid)  nun  bie  ^anb  berart  breiten,  ba§ 
ber  Stab  in  ber  entgegen  gefegten  Hid^tung  einen  unb  einen 
Ijalben  Kreis  be[djreibt.  Der  2Irm  bleibt  bei  ber  gansen  3e* 
roegung  eng  an  ben  Körper  angefd]miegt. 

b)  €ntfpred)enbe  Drel^ungen  bei  roagred^t  nach  uorne  ober 
feitlicb  unb  bei  fenfred)t  in  bie  geftredtem  Krm. 


Ir.  34.  ^Fingerübungen. 


Der  Stab  fteljt  neben  ber  3^inenfeite  bes  redeten  5u§es, 
ber  Zeigefinger  ber  rechten  ^anb  roirb  auf  bas  obere  Stabenbe 
gebrüdt  unb  ber  Stab  fo  rueit  gefenft,  als  es  möglich  ift,  oljne 


ba§  er  entgleitet.  X>ie  linfe  fjanb  fteBjt  5um  2luffangen  bereit 
(5ig.  38).  bem  Zeigefinger  fommt  jeber  ber  übrigen 

5inger  an  bie  HeiEje. 

Der  XDinfel,  ben  ber  Stab  3ur  bjori3ontalen  bilbet,  ift  ba* 
bei  ein  2Tiag  für  bie  Kraft  jebes  ein3elnen  5ingers.  Der  5in9^r 
barf  fid]  aber  nid)t  über  bas  Stabenbe  frümmen  (rx)ie  bei  a), 
fonbern  er  mu§  gan3  geftredt  fein  (roie  bei  l3). 


IV.  ^etnOewegungctt 


35.  Stemmen  mit  gefugtem 


Der  Stab  toirb  mit  ber  redeten  ^anb  auf  ben  redeten  5^6* 
rüden  geftellt  (5ig.  39)/  ^Cis  redete  Bein  gebeugt  bis  ber  0bers 
fdjenfel  übermagred^t  ftetjt  (5ig.  ^0),  bie  i^emegung  mirb  mel)r» 
mals  ruiebert)oIt,  oEjne  bag  ber  redete  ben  ^oben  berührt. 
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Ir-  36.  Stemmrn  mit  gepreiktcm  4Bein- 


Das  mit  bcm  Stab  bcfdimcrtc  Bein  mirb  mögtid^ft  aus* 
giebig  nach  uorne  geftrecft,  bann  nad)  rüdmärts,  oEjne  bag  ber 
Stab  abgleitet,  unb  fo  meijrmals  tjin  unb  Bjer. 


inällcr.  Der  IUucf)tfiab. 


3 


3^ 


Hr*  37*  Stimmen  mit  natlj  rüdimürts  gepr^tlüem  iBeitt* 


(ftgur  ^k2. 


'Der  in  ber  rcd)ten  £}anb  feftget|altcnc  Stab  n?irb  rücfipärts 
über  bas  Itnfe  Sprunggelenf  gelegt,  bas  linfe  Bein  bann  mög* 
lid^ft  t)od?  nad]  rüdroärts  ausgeftredt. 
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^igur  >{5. 


Vet  Stab  liegt  an  ber  ^u§cnfcitc  bcs  Beines,  roeldjes  nad] 
äugen  B]in  ausgeftredt  tuirb. 


3 
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Ir-  39.  iBnufrirmingen  ki  ^tef|!an^ 
a)  r>on  äugen  nad)  innen. 

Ciefftanb.  Die  reci^te  ^anb  lägt  ben  Stab  los,  bas  redete 
Bein  fd]tüingt  oon  red]ts  nad)  linfs  über  bas  obere  Stabenbe 
n?eg,  bie  linfe  ijanb  lägt  los,  bie  redete  fagt  ben  Stab,  bas 
redite  Bein  feBjrt  in  bie  urfprünglicbe  Stellung  3urüd. 


^ur  <£rleid^terung  ftellt  man  im  2lnfang  ben  Stab  fd^räg, 
roie  in  5i9- 


b)  r>on  innen  nad]  äugen. 

Die  linfe  fjanb  lägt  los,  bas  redete  Bein  febroingt  uon 
linfs  nach  rechts  über  ben  Stab,  bie  redete  lägt  los  unb  bie 
linfe  fagt  ben  Stab, 
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Hr.  40*  bti  ütfn  Cöge 

a)  Don  äugen  nad^  innen. 

Ciefe  fuge.  Das  red)te  Bein  fcf)tx>ingt  möglidjft  Bjod)  über 
ben  Stab  u?eg  (5ig.  45),  öic  redete  fjanb  lägt  los,  geBjt  blig* 
fd?nell  über  ben  redeten  0berfd]enfel  B|inu)eg,  um  redjts  uon 
bemfelben  ben  Stab  3U  faffen.  Das  Bein  fd^roingt  oBjne  Unter* 
brecbung  ber  Beilegung  3U?ifd]en  beiben  Urmen  Bjinburd^  in 
feine  Uusgangsftellung  3urücf. 


b)  uon  innen  nach  äugen. 

Das  Bein  fd]u?ingt  3uerft  3U)ifcben  ben  Urmen  Bjinburcb 
über  ben  Stab  rreg,  um  in  ber  entgegengefegten  Hicgtung  n?ie 
sub  a in  feine  Uusgangsftellung  3urüd3ufommen. 
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llr»  4L  jBetnftl|ttting0n  kt 

Vas  eine  Bein  fd^roingt  möglid^ft  Ejod)  nad]  üornc  unö 
nad]  tjinten.  3ci  jeber  3ßrt>cgung  nad^  oorne  n?irb  ber  Stab 
aus  feiner  ^odjlage  ebenfalls  nach  uorne,  bei  jeber  Bemegung 
nadi  tjinten  ebenfalls  nad]  Bjinten  gefebruungen. 

“Die  ^etuegungen  bes  deines  unb  ber  2trme  follen  ficb 
babei  gegenfeitig  ftü^n  unb  ben  Körper  im  <5Ieicbgemicbt 

iBeitihmfen  unb  ßmpp  bti 
Ir.  42*  ISttiunriren 

bes  fenfreebt  ftebenben  Stahes  auf  bem  5u§rüden: 

mit  gebeugtem  unb 
mit  geftredtem  Bein. 

Balanciren  auf  bem  Knie. 


Ir.  43.  Cüelfrn  uuf  brm  Stub. 
a)  Porübung.  X>er  Stab  mirb  berart  betreten,  ba§  bie 
5crfe  bes  rechten  ^uges  linfs  r>om  Stab,  bie  ßev\e  bes  linfen 


;$igur  ^6,  ’ 
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5u§cs  rcd]ts  üom  Stab  auf  bcm  3obcn  ftcEjt.  Hur  bic  5n§* 
ballen  ftcEjen  auf  bem  Stab  felbft  (5ig.  ^6). 
üorraärts  unb  rüiimärts  getjen. 

b)  (ScBjßn  mit  fc^räg  geftellten  5ü§en,  aber  o^ne 

mit  ben  ^b(ä<3en  ben  Hoben  3U  berühren. 


ZHan  ftellt  fid]  auf  ben  Stab  mit  ben  ^ußballen  (5ig.  ^7). 
Ttnfänglicb  mirb  man  ficb  mit  ben  ^änben  an  einem  feftfteBjenben 
(Segenftanb  beiten,  ^unäcbft  uerfuebt  man  frei  auf  bem  Stab 
ftel^en  3U  lernen  unb  bringt  itjn  bureb  leichtes  £jeben  ber  5^rf^n 
möglid]ft  langfam  ins  HorroärtsroIIen,  ohne  mit  ben  5ü§en  ben 
Hoben  3U  berühren. 

45.  ^ufua^me  mit  ben  4^fi|jen* 

Das  Dorbere  Stabenbe  liegt  3mifchen  beiben  5ü6«n  (5ig.  4:8). 
Diefe  preffen  fich  baran  an  unb  h^ben  es  ein  roenig  in  bie  ^öhe 


Ir.  44.  Steljen  mtb  Unllen  tmf  bem  Stab. 


^igur  ^7. 


^0 


^9)‘  redete  fd^iebt  fid)  unter  ben  Stab,  ber 

Dom  linfen  5ug  feftgcE^alten  luirb  (5ig.  50).  Der  linfe  tritt 


^tgur  ^8. 


ifigur  ^9. 


auf  bie  anbere  Seite  bes  Stabes,  bas  redete  Bein  toirb  an  ben 
£eib  ange3ogen,  bie  rechte  ^anb  nimmt  ben  Stab  rom  5^6 
(5ig.  5\)  unb  rid^tet  iEjn  3um  Ciefftanb  auf. 


V.  '|lttm}jf0cwe0ttnöcn. 


Ir.  46.  Humpfkuöeit. 

Der  Humpf  roirb  möglid]ft  tief  nad^  Dorne  gebeugt,  bann 
ruieber  geftreeft,  bann  nach  redjts  unb  iinfs  unb  fd^Iieglid^  nach 
rüd tuärts  gebeugt.  Die  3eu?egungen  gefdiei^en  feBjc  langfam  unb 
ber  Stab  bleibt  forttoüEjrenb  in  f^od^lage.  — Dagegen  bei  ber 


Humjjfkuge  mit  Stabfdjmmgrn 


figur  52. 


^2 


roerbcn  Mc  Berücgungcn  fd^ncll  ausgcfüJjrt  unb  bcr  Stab 
fditüingt  möglid^ft  ftarf  in  bcr  Hid^tung,  in  rocld^cr  bic  Be-- 
rocgung  ftattfinbet,  3.  3.  bei  ber  3euge  nad?  oornc  (5ig.  52). 

Hr«  47*  Humpfkrnf^m 

IDätjrenb  ber  Humpf  bie  befannte  trid^terförmige  3crx>egung 
ausfüJjrt,  rerbicibt  ber  Stab  in  bjocblagc. 

itr*  48»  Hum;ifbrj^en 
a)  mit  Stab  in  fjod^Iage. 

^ie  ^reB)ung  um  bie  Ongsad^fe  foU  fcbnell  ftattfinben  unb 
ber  Stab  mirb,  um  bie  Betoegung  red]t  ausgiebig  3U  mad^en, 
mit  gefd)u?ungen,  fo  tuie  bei  ber  IDenbung  in  ber  fjocblage 
(5ig.  24).  X>ie  3eine  fte^en  gan3  unberueglid^. 

. b)  mit  nad}  uorne  geftredten  Ttrmen. 


VI.  Mittige  ptfanuttcngefc^tc  Bewegungen. 


llx*  49,  ite  9r0fje  Ir^ljung 

a)  mit  gcfd)Io[fcncn  5ü§crt. 

Die  Übung  ift  biefclbe  tüie  in  Hr.  ^8,  nur  erftretft  fid]  bie 
DreBjung  aud]  auf  bic  (Selenfc  ber  ^eine.  Die  5ü§e  muffen 
gan5  feft  ftetjen. 


b)  bei  gefpreisten  Beinen. 

Die  Beine  fteb^n  in  (ßrätfcbftellung,  rDätjrenb  ber  Dretjung 
erl:jeben  ftd)  bie  5ü§c  auf  bie  ^el^en  unb  bie  Beine  freu3en  fid]. 


Hr.  50»  1er  litefenfi^tmmg. 


X>cr  Stab  gelangt  öurd?  eine  KcEjrttnenbung  aus  bem 

üorberen  Ciefftanb  in  ben  tiefen  HücFenftanb  unb  burd]  einen 

f leinen  Sd^ritt  rüeftDärts  in  eine  fd?räge  Stellung,  in  u?eld]er 

er  etroas  3U)ifd]en  ben  Beinen  t^eruorragt.  Unter  Rumpfbeugen 

fagt  bie  redete  fjanb  ben  Stab  am  Dorberen  (£nbe  (5ig.  55) 

unb  fd]Ieubert  itjn  in  einem  grogen  Bogen  nad]  oormärts,  bann 

mit  Dretjung  ber  .Qanb  in  5d]ultert|öBje  über  ben  Kopf  meg 

auf  ben  Rücfen,  n?o  er  uon  ber  linfen  ^anb  in  (Empfang  ge* 

»» 

nommen  mirb  (5ig.  56)  unb  bie  Übung  oon  Beuern  beginnen 

j 

fann. 


— ^5  — 

ilr*  51» 


57. 


(figur  58. 

2Iu5  bcr  BaYonndfcd]lftcIIung  (5ig.  57)  tpcrbcn  fd^arfe 
Stögc  mit  Ausfall  nad^  üonoärts,  aufwärts  unb  abmärts  gc» 


— ^6  — 

füB^rt,  bcr  Stab  nad)  jcbem  Stog  möglidjft  fdjncE  rricbcr  3urüd* 
gc3ogcn. 


o2. 


fjod^lagc.  5ü§c  gefd?to[fcn.  Der  Körper  3ieEjt  fid^  mit 
Sd^mung  3ufammen,  ber  Kumpf  mirb  gebeugt,  bie  IDaben  be» 
rütjren  bie  0ber(d]enfel,  bie  5ü6^  ertjeben  ficb  auf  bie  ,^etjeu* 
(5Ieid)3eitig  rnirb  ber  Stab  aus  ber  Qocblage  im  Bogen  nad^ 
Dorne  in  bie  Cieftage  gefd^mungen,  tooburd^  bie  Belegung 
bes  Körpers  unterftüfet  roirb.  Sofort  fd)nellt  bann  ber  Körper 
mieber  in  bie  Stredftellung  unb  ber  Stab  in  bie  ^od^lage  3urüd, 


— ^7  — 

llr.  53»  Stabfprünge- 


^ocblagc,  gcfd^Ioffcn.  ‘Die  Sprünge  ftnben  ftets  aus 

^er  f leinen  Kniebeuge  in  bie  f leine  Kniebeuge  ftatt;  nad]  uor* 
roärts,  in  bie  fjöBje,  nad^  rüdProarts. 

3ei  jebem  Sprung  ruirb  ber  Stab  mit  einem  !räftigen 
Kud  nad]  oorne  etroa  bis  in  KopfBjöt^e  nieberge3ogen  unb  bann 
in  einem  Keinen  Kreisbogen  roieber  in  bie  Qocblage  3urüd‘ 
gebrad^t.  Der  Sprung  roirb  burd]  biefe  Belegung  bes  Stahes 
erleid^tert. 


^unäd^ft  Kufnatjme  mit  ben  5ü§en  (Hr.  ^5).  Der  Stab 
mirb  aber  nid)t  mit  ber  redeten  bjanb  auf  genommen,  fonbern 
Dom  redeten  5^6  linfen  fjanb  3ugetx?orfen  (5ig.  60)  unb 


ilr.  54.  ;3lupn9en 


(figur  60. 


^8 


üon  bicfcr  aus  roicbcr  mit  bcm  5u6rü(fcn  aufgefangen,  mobei 
natürlid^  bas  eine  Stabenbe  immer  auf  bem  Boben  oerbleibt 

Jlr«  55*  libünge«  im  C«gen. 

ZTian  legt  fid]  mit  ber  Kreu3gegenb,  nidjt  mit  bem  (ßefäg, 
auf  einen  StuBjI,  ftreeft  2lrme  (^od^Iage)  unb  Beine  aus,  fo 
bag  ber  Körper  tx>agered]t  liegt.  “Dann  fudjt  man  ben  Körper 
fo  3U  beugen,  bag  ber  Stab  bie  5üge  berüB|rt. 


YII.  |)tc  tägfii^ctt  iCOttttgctt. 

Um  bic  im  befdjricbcncn  Berrcgungcn 

berart  3U  combinircn  unb  über  ben  Cag  3U  pcrtEjcilen,  bag  fte 
ben  in  ber  Einleitung  genannten  Unforberungen  möglid^ft  gut 
entfpredien,  mirb  es  3u?etfmä§ig  fein,  3unäd]ft  für  ben  Cag  brei 
fjauptübungen  an3ufe^en:  eine  UTorgenübung,  bie  gteidj  nadj 
bem  UuffteBjen,  eine  Ulittags*  unb  eine  Ubenbübung,  bie  jemeits 
Dor  bem  Effen  ftattfinben.  Eine  jebe  biefer  Übungen  ruirb 
etma  3eBjn  Ulinuten  in  Unfprud)  nel^men,  fo  bag  ein  ^eituertuft 
ruoJjI  faum  füt:)Ibar  merben  roirb. 

Die  Übungen  müffen  felbftoerftänblid^  ben  uerfdjiebenen 
^uftänben,  in  meld^en  fid)  ber  Körper  3U  ben  brei  Eages3eiten 
befinbet,  eng  angepagt  fein.  Des  UTorgens  ift,  mie  bynamo-- 
metrifdie  Unterfud^ungen,  einem  tueit  uerbreiteten  ent= 

gegen,  ge3eigt  Ejaben,  bie  förperlid]e  Kraft  am  fd^u?äd]ften,  ebenfo 
aud]  bie  Circulation  am  langfamften,  bie  Cemperatur  am  nieb* 
rigften.  Die  Functionen  fteigen  bann  tangfam  an,  erreichen 
gegen  Kbenb  iEjr  UTajimum  unb  beginnen  bann  roieber  ab3U* 
nel^men. 

Die  UTorgenübung  u?irb  bemnad^  einen  gau3  anberen 
Ctjarafter  tragen  müffen,  als  bie  UTittags*  unb  befonbers  bie 
Kbenbübung.  XDätjrenb  bes  5d)Iafes  ifl  bie  KtE^mung  unb  bie 
Eirculation  uerEjältnigmägig  fd]tuad?,  bie  UTusculatur  gän3lid] 
untEjätig.  Es  fammeln  fid]  baE^er  in  ber  Uad^t  in  allen  (ße* 
roeben  bie  Sd^lacfen  bes  Derbrennungsproceffes  an  unb  bleiben 
bort  liegen.  Die  UTorgenübung  foll  ba3U  beitragen,  biefe 

m filier,  Der  EDudjtjlab.  4 
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5d]Iacfcn  t>urd^  ocrmeljrte  dirculatiou  unb  ^ItJjmung  aus  bcu 
(ßctoebcn  Bjinn>cg3ufd^ti)cmmen.  Da  aber  gleid]3citig  bie  Kraft 
ZTTorgcns  rclatb  fd]toacb  ift,  fo  tücrbcn  alle  febtoierigeren  Be-' 
roegungen,  bie  erbeblicbe  Knforberungert  an  eiri3elne  ZHusfeln 
ftellen,  morgens  3U  unterbleiben  bagegen  biejenigen 

Belegungen  ange3eigt  fein,  bie  nerbältnigmägig  leicbt  ausfübr^ 
bar  finb,  ben  gan3en  Körper  mit  einem  BTal  in  Cbätigfeit  fegen, 
frifebe  Cuft  in  bie  Cungen  pumpen,  bie  (Eirculation  befcbleunigen 
unb  fo  eine  Heinigung  unb  (£rfrifcbung  bes  Organismus  be^ 
toirfeiu  Da3U  roerben  ficb  befonbers  eignen:  bie  grogen  com= 
binirten  Beroegungen,  bie  Kumpf*  unb  manche  Beinbemegungen, 
foroie  biejenigen  Betuegungen,  tuelcbe  auf  Dentilirung  ber  Cungen 
ab3ielen.  (5erabe  entgegengefegt  roirb  bie  Kbenbübung,  roelcber 
ber  relatiu  befte  Kräfte3uftanb  3U  (Sebote  gebt,  fid]  mit  ber 
Stählung  ber  ein3elnen  KTusfeln  abgeben,  ihr  merben  bie 
fd^roereren  Übungen  3ufaIIen,  tuäbrenb  bie  KTittagsübung  3roifcben 
beiben  (Extremen  ungefähr  bie  ZHitte  roirb. 

3cbe  ber  brei  fjauptübungen  ruollen  roir  mieber  in  brei 
Säge  abtbeilen.  3^^  erften  Sag  fommen  3unäcbft  leichtere, 
langfamere  Belegungen  r>or,  roelcbc,  nach  allgemein  befannter 
unb  anerkannter  Kegel,  bie  KTuscuIatur  uorläugg  anregen  unb 
3U  bem  3tt?eiten  Sag  uorbereiten  foHen.  Diefer  enthält  bann  bie 
piece  de  resistance,  ftarfe,  Belegungen,  bie  Sebmünge, 

Sprünge  unb  Stege,  mäbrenb  ber  britte  Sag,  ber  tuieber  mehr 
ben  (£b<^'^öfter  bes  ergen  b^^b  Belegung  langfam  ausflingen 
lägt  unb  fo,  u?ie  ber  erge,  ben  ^uganb  ber  Kubc  mit  bem  ber 
intengugen  Cbätigfeit  »ermitteln  foll. 

Dem  Charakter  ber  oerfebicbenen  Säge  entfprecbenb  mug 
auch  Charakter  ber  in  ihnen  enthaltenen  Belegungen  fein: 
im  ergen  unb  britten  Sage  langfame,  leichte,  graeiöfe  Be* 
roegungen ; im  3U>eiten  Sag  bagegen  bei  fchnellem  Cempo  toud]* 
tige,  »ehemente  Belegungen,  bie  befonbers  bei  ber  Kbenbübung 
eine  »oUe  Entfaltung  ber  gan3en  Kraft  »eranlaffen. 


3n  jcbem  5a^  follcn  bic  cinscincn  Bcrrcgungcn  3U  einer 
eint?eitlid)en  großen  combinirten  ^etoegung  in  einander  über^ 
fließen.  0ijne  Unterbred^ung  foüen  bie  einseinen  Übungen 
burd^  leidste  Dermittelung  fo  gut  u?ie  möglid^  in  einanber  über* 
gefül:|rt  tuerben,  fo  baß  uom  Einfang  bis  3ur  paufe  fein  f^alt, 
Fein  ^lusrul^en  ftattfinbet.  “Diefe  ZTTaßregcI  bient  3ur  Steigerung 
ber  ^usbauer.  Die  einfjeitlid^e  Safebetoegung  ift  in  bem  unten 
folgenben  Übungsbeifpiel  für  (ßeübte  berart  eingerichtet,  baß 
fie  in  jebem  einseinen  Sa^  alle  ZHusfeln  bes  Körpers,  bie  bes 
fjalfes,  ber  Krme,  bes  Humpfes  unb  ber  Beine  nacheinanber 
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abtoechfclungsroeife  berührt.  Die  neun  Säße  ber  Übung  ent* 
halten  ferner  bie  fämmtlichen  im  0bigen  befchriebenen  Be* 
roegungen  unb  bie  roichtigeren  berfelben  in  XDieberhoIung. 

Die  meiften  <£inselbeu?egungen  roerben  felbftoerftänblich 
mehrmals  h^^tereinanber  unb  beiberfeitig  ausgeführt,  mobet 
bie  Knsahl  ber  XBieberhoIungen  fubjectiuem  (Srmeffen  anheim 
fteht. 

Um  Überanftrengung  sw  uermeiben,  toirb  man  anfänglich 
höchftens  nur  je  einen  ber  brei  Säße  ober  überhaupt  nur  einen 
einsigen  Saß  im  Cag  burchführen  unb  biefen  mit  ^loifchen« 
paufen.  XDenn  bann  bie  Ceiftungsfähigfeit  geftiegen  ift,  fo  geht 
man  — gans  langfam  unb  allmählich  — roeiter,  bis  man  täglich 
alle  neun  Säße  su  besmingen  oermag.  Dagegen  follen  bie  läftigen 
€mpfinbungen,  roie  fie  anfänglid^  in  einer  ftarf  oernachläffigten 
UTuscuIatur  natürlicherroeife  auftreten,  nid^t  beachtet  toerben 
unb  jebenfalls  nicht  Unterbrechung  Deranlaffung  geben. 
Denn  nach  jeber  Unterbrechung  roerben  fie  roieber  oon  Beuern 
auftreten,  bei  (Seroöhnung  aber  balb  gänslich  oerfchtoinben. 


VIII. 


ftti:  bte  tägfid^cn  ^Bungen. 

a)  iHargenöbrnig. 

(£rfter  5a^. 

][.  IDenbung  im  Cicfftanb  (\5). 

2.  Stemmen  mit  gebeugtem  3ein  (35). 

3.  ^ufnatjme  in  ben  mittleren  Stanb  (IQ. 

XPenbung  im  mittleren  Stanb  (\6). 

5.  Derberer  ^ogen  (2ttBjmung!)  (20). 

6.  Humpfbeugen  (^6). 

7.  Beinfreifen  bei  ^od^Iage  (^\). 

8.  (5roger  Bogen,  J|albfeitig  (2ttt^mung!)  (2](). 

9.  (5roge  Kniebeuge,  langfam  (52). 

paufe. 

gmeiter  Sa^. 

X.  Stab[d]roingen  im  Ciefftanb  (^). 

2.  Kufnal^me  3um  Bayonnetftog  (^). 

3.  Bayonneiftöge  (5\). 

Beinftöge  bei  I^otjer  £age  (^\)j  XDecbfcl  3u>ifd?en 

beiben  Beinen. 

5.  Die  (Slode  r>or  bem  Körper  (\3). 

6.  Humpffreifen  (^7). 

7.  Stöge  aus  ber  Schulter,  mit  beiben  Krmen  (27). 

8.  (5roge  Kniebeuge,  ijüpfenb  (52). 


Dritter  5a^. 

\.  2tufnaljme  in  ben  mittleren  5tanb  (\). 

2.  (Sro^er  Bogen,  boppelfeitig  (22). 

5.  XDenbnng  in  ber  fjod)Iage  (t9)- 

Bumpfbret^en  mit  nad)  r>orne  geftreeften  Firmen  (^8). 

5.  (Sroge  Dretjungen  mit  gefreu3ten  Beinen  (^9)‘ 

6.  Stemmen  mit  nad?  rüefmärts  geftreeftem  Bein  (37). 

7.  Bumpfbeuge  mit  Stabfd^mingen  (^(5). 

8.  Balanciren  auf  unb  Knie  (42). 

b)  iltttagaübung. 

(£rfter  3a^. 

\.  Kufnabme  burd]  «Srnporroerfen  (2). 

2.  XPenbungen  im  mittleren  Staub  (\6). 

3.  (ßroger  Bogen  (22). 

4.  Humpfbeugen  (46). 

5.  Kreifen  in  ber  Cieflage  (28). 

6.  Kcbfelbeuge  (26). 

7.  Kreifen  r>or  bem  Körper  (30). 

8.  Stemmen  mit  geftre(Jtem  Bein  (36). 

^roeiter  Sa^. 

\.  Kufna^me  in  ben  mittleren  Staub  burdj  Sebmingen 
nach  innen  (5). 

2.  Streifungen  unb  Stöge  aus  ber  Schulter  mit  beiben 

Krmen  (27). 

3.  Die  Kcbt  (\7). 

4.  XPerfen  unb  Kuffangen  (3\). 

5.  Beinfebroingen  in  ber  tiefen  £age,  rechts,  linFs,  nach 

innen  unb  nad)  äugen  (40). 

6.  KufnaBjme  3ur  mittleren  £age  burd]  Sebmingen  nach 

äugen  (9).  . . 

7.  (Sroger  Bogen,  b^^^bfeitig,  in  fcbnellem  Cempo  (20). 

8.  Stabfprünge  (53). 


5^ 


dritter  5a^. 

2lufnaB)mc  in  ^ie  mittlere  Cage  burd]  Sdjipingen  nad^ 
innen  (8). 

2.  (5roger  Bogen,  langsam  (22). 

3.  Die  Kraftproben  mit  (£übogenbeugen  (2^). 
Humpfbeugen  mit  Stabfd^mingen  (^6). 

5.  KufnaBjme  mit  ben  5ü§en  (^5). 

6.  Stemmen  mit  gebeugtem  Bein  (35). 

7.  Humpffreifen  (^7). 

8.  Balanciren  auf  bjanb  unb  Krm  (32). 

c)  ^Ikubübung. 

<£rfter  5a^. 

][.  Kufnaljme  mittels  (Sllbogenftü^e  (6). 

2.  Kreifen  in  ber  ZnitteUage  (29). 

3.  Kraftproben  mit  geftredtem  Krm  (2^). 

Krmbreljungen  (33). 

5.  Stemmen  mit  geftredtem  Bein  (36). 

6.  Die  XDage  (23). 

7.  Humpffeitenbeugen  (^6). 

8.  Übungen  im  liegen  (55). 

^meiter  Sa^. 

(.  BiefenaufnaBjme  (7). 

2.  Kiefenfd)roung  (50). 

3.  (ßlode  mit  einem  Krm  (\^). 

Beinfd]u?ingen  mit  Ciefftanb  (39). 

5.  Kufnaljme  burd]  Kbfd]neIIen  (\0). 

6.  Das  ZTiüBjIrab,  nad^  redits  unb  linfs  (\8). 

7.  (5ro§e  Kniebeuge,  Jjüpfenb  (52). 

8.  Kuffangen  smifd^en  Qanb  unb  (5^). 

9.  Stöße  aus  ber  Sdjulter  mit  einem  Krm  (27). 

\0.  Stabfprünge  (53). 
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Dritter  Safe. 

^tufnabme  in  ben  mittleren  Hücfenftanb  (3). 

2.  Stretfiingen  aus  ber  Sd^ulter  (27). 

3.  (5ro§e  Kniebeuge  mit  grofeem  ^ogen  (52  u.  20). 
Kniebeuge  auf  einem  Bein  (52), 

5.  Krmbreljungen  bei  magereebt  ausgeftretftem  Krm  (33). 

6.  Seitliches  Beinftemmen  (38). 

7.  (Srofee  Drehung  (^9)* 

8.  Stehen  unb  Hollen  auf  bem  Stab  (^3,  ^^). 

9.  Fingerübungen  (3^). 


3m  glcid^cn  Derlage  ift  u.  a.  erfdjtcncn: 


Das 


inm  iin  |aufr. 


J,etl)e5ül)mujeu 

Jöriierujtj  miii  frljalfung 
bcr  ®er«nbljeit 
für  Sung  un6  JlCf. 

3n  fortlaufcnber  HciEjcnfoIgc. 


gufammengeftellt  unb  I^erausgegeben  üon 


^«erwart»,  unb  ^u|la»  SSmuer, 


Dr.  med.  fiäbt.  Curnleljver  in  Cctpsig. 

iUilit  140  ®ri3tttal-;3(ljiriiiuing«n  in  ^nl^fdinitt  nnb  jtnci  ttngjkflUn 

grnfl^n  JUnnb-iSUbfrtnfeim 


'^retö  in  g>anäC^tnti;)an60an6  3 ^4T. 

Einleitung.  — I.^miißungen  o^ne  ^cfaffung  ber/Ädnbc  (Figuren). 
— II,  ^^nntcfüßungen  (28  ^figurcn).  — III.  ^taßuOungen  Figuren). 
— IV.  /^ausgcrätußungcn  (28  Figuren). 


DorfteOenbes  Budj  bient  au5fdjlie§lid?  praftifd^en  gmecfen  unb  i|l 
für  gcfunbr  ^Trnfriien  üribrriri  a^rfdjlriijtü  unb  jebcn  ;^ltcr5  üeliimmtf 
bie  fid?  burdj  O^nslid^e,  bequem  aus3ufü0rcnbe  Leibesübungen  ert|oIen, 
Fräftigen  unb  gefunb  erhalten  moüen.  2iuf  KranFO^iten  ift  nidjt  befonbere 
Hürffid^t  genommen  ujorben.  — ZTadj  einleitenben,  allgemeinen  Er* 
Örterungen  giebt  bas  Bud?  in  fortlaufenber  HeiOcnfoIge,  fyftematifd? 
eingetcilt  in  ITTorgen*  unb  2tbenbübungen  „uon  fteigenber  5djn?ierigFeit, 
bie  biefem  gmecfe  am  beften  bienenben  Übungen.  3^^^  berfelben  ift 
genau  erläutert,  mit  ber  für  bie  uerfdjiebenen  Zntersftufen  ^uträglid^ften 
§aOI  ber  IPiebertjoIungen  uerfeben  unb  iüuftriert  burd?  einen  gut  aus* 
geführten  i^ol3fcbnitt,  für  meld^en  jebesmal  eine  pb‘^tograpbif<i?e  Hatur= 
Ztufnabme  als  (Driginal  gebient  b^t.  Das  Buch  fet^t  in  Harer,  leidjt* 
üerftänblicber  IDetfe  jebermann  in  ben  Staub,  o^ne  befonbere  lueitere  2ln^ 
leitung  täglich  b^nslidjes  Eefunbbeitsturnen  aus3ufübren. 


Drurf  pon  (EIj.  ^ofmann  in  ®cra. 


:3m  gieren  SJcrIoge  finb  u.  o.  er jd^ienen : 

3äa  jfer,  — JDfßtrer  ^IrUnbrüt  imb  Äraftfapw  unb  beten  Bober 

^ert  als  ©rnol^rungS-  unb  Heilmittel.  50 

löeemalb,  S^,y  Dr.,  unb  |8rauer,  — ^Dä0  turnen  im  tlnufe.  Seibcs< 
Übungen  jur  fjorberung  unb  erbaltung  ber  (Sicfunbl^eit  für  ^ung  unb  '^Ält. 
^n  fortlQufcnbcr  Slci^enfolge.  SD?it  140  SlbBilbungcn  unb  xtoci  eingelegten 
SÖQnb^S3ilbertofcln.  @eb.  3 mt 

^rieOef,  ~ Die  menfttjUttje  Stimme,  l 2)it.  25  $f. 

^Ntt^tt,  tß.  — |irflktifil|e^  t^anbbnib  ber  naturgemfiflen  i^eilmeife.  Btoci  §lb* 
teilungen  in  einem  SSonbe:  I.  2)ie  ©runbjüge  ber  noturgemöken  Unb 
SebenSmeife.  II.  2)ie  f^jcjiellc ' tenlßcits»-  unb  H^iUcßre  (^ßatßologie  unb 
2^ßerapie).  TO  5 Slbbilbungen.  5.  3luflogc.  4 TO,  geb.  5 TO 

% 3.,  ^rof.  — Celjrbuilj  ber  frijmebifilten  t^eUfiirmna|Uk.  2)cut|(ße 
SluSgabc  oon  Dr.  ©ßr.  Bfürgenfen  unb  ©an.^Slot  Dr.  greller.  TO  97  ^b^ 
bilbungen.  4 TO,  geb.  5 ajif. 

Dr.  — DDie  erljfilt  man  feine  Seljkraft?  Ober  bie  ^ronlßeitcn  unb 
f^cblcr  beS  SlugeS  allgemein  fakltcß  borgefteHt.  SJiit  29  9lbbilbungen.  2 TO, 
geb.  2 mi  75 

Dr.  — Die  biätetifike  t^eilmetlj0be  üljne  ;3(rjnei  unb  oiine  Dünlfer- 
kur*  Qnx  ©elbftonmenbung  auSfüßrlicß  befdßrieben  unb  erläutert  naeß  ben 
Seßrfä|cn  beS  S^aturoräteS  ^oßonn  6cßrDtß. 

I.  Xeil:  Heilung  ber  eßronif^en  Äronfßeiten.  40.  Sluflagc.  2 9JI.,  geb. 

2 gj».  75  $f. 

II.  Xeil:- Heilung  ber  oluten  Äranlßeiten.  29.  giufl.  1 3Jif.  50  ^f.,  geb. 

2 gjlf.  25  ^f.  — S3cibe  Xcile  in  einen  93anb  gebunben  4 TO  50  ^f. 

Ileumann,  ^arf  f.  0.,  Dr.  — Die  #a|fage  unb  t^eilötjmnafUk.  Einleitung 
jut  praftif^en  EtuSfüßrung  berfelbcn  für  ^febermann.  EKit  67  Elbbilbungen. 
3.  Ein f läge.  1 TO  80  ff.,  geb.  2 mi  40  ff. 

^ejeuifeßfttfiTef.  Eluffeßluk  über  EBirfung  unb  Sußolt  ber  gcbräucßließften  ärat- 
ließen  SSerfeßreibungen  nebft  beren  ESerbeutfdßung.  @cb.  2 TO  y 

^iematttt,  — üatgeker  für  Sißmerkärige  unb  Ertaubte*  entßaltenb  aueß 
eine  E3eurteilung  bcS  2)cntabßon§ , Elubii)ßonS  unb  SDiifrotjßonS.  EJiit  Elb* 
bilbungen.  1 ERl. 

Dr.  — Die  #agen-  unb  ?^nterieik5-Ärankßeiten  nebft  ben 
Hömorrßoiballeibcn  u.  ißre  Heilung  naeß  pßßfiotrif^en  ©runbfäßen.  1 Süif.SO  ff. 

^(ßreber,  Dr.  — Die  DDapr-l^eiimetkobe  in  ißren  ©renjen  unb 

ißrem  maßren  Eöerte.  Elad^  ber  ©ummc  ber  bis  jeßt  gelieferten  ^cjultatc 
miffenfd^aftli(ß*braftifcß  geprüft.  2.  Eluflagc,  ßerauSgegeben  oon  Dr.  ©uftaö 
SSoigt.  1 TO  50  ff. 

I^ettbef,  Dr.  — Der  DißUlsmU0  in  ber  ^Hebijin*  SO'icbiiinifdß-ßßgieinifdße 
©treifgüge  für  Xenlcnbc  jeben  ©tonbeS.  HemuSgegeben  unb  mit  einem  S?or* 
mort  üerfeßen  oon  ©an.*^at  Dr.  foulEHcmeßer.  1 TO  25  ff. 

glieif,  Dr.  — tßomoopatljirtiiei  Ißanbbuiß  für  greunbe  ber  ßombobotßifcßcn 
Hcilmetßobe.  3.  El u finge,  l'/kf.  60  ff.,  geb.  4 TO  50  ff. 

gSieifoßäufer’ö , — Degetarifiße^  Doißbuiß.  ©in  broltifcßer  9iotgeber  für 

ücgetarifcße  HuuSßaltungen,  ©tjeife»  unb  ^uranftalten,  fomic  für  olle,  meleße 
EJegetorier  merben  moHen.  3.  Elufl.  SÜiit  645  9ie5epten  fomie  joßlrcicßen 
Äücßen*  unb  ©bcijejctteln.  E3earbcitct  üon  ©Hering.  1 TO  20  ff.,  geb. 
1 mi  50  ff. 

®rud  Don  5fl).  4)0fmami  in  ©eta. 


